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Devlopment of Power stock exrcise for prevntio of Locmtive Syndrome 











平成 24 年の日本人の平均寿命は，男性 79.9 歳，女性 86.4 歳で東日本大震災の影響で、下がった平
均寿命を取り戻し長寿世界ーに返り咲いた。しかし日本の人口構造を見れば第 l次ベビーブー
ムの世代が 65 歳高齢者となってきた今日， 65 歳以上の高齢者比率は平成 24 年で 24.1 % （内閣府
平成 25 年版高齢社会白書）となり 世界ーの高齢社会となっている。平成 12 年に制度開始となっ
た介護保険も要介護認定者は当初 218 万人であったが，平成 24 年には 53 万人となり，介護保険
料も 65 歳以上の高齢者の保険料は 291 円から平成 24 年度には 4972 円に上昇している。
このような状況の下で高齢者が要介護になることなく健やかに生活できることはきわめて重要な












わっている。日本整形外科学会では平成 25 年に「ロコモ度チェック」を提唱し 10 ～ 40cm の高さ
の台から両足または片足で立ち上がれるかを調べる「立ち上がりテスト j や2歩幅の身長に対する
























ロコモテイブシンドローム予防を目的とするスト ックを活用したエクササイズの開発 13 




今回開発した運動プログラムは 様々な棒（ス トック ：ポール）や棒状の用具を用いて身体を支














のようなスト ックを使用しでも構わない。ゥォーキン 写真 1 上より山用，ウォーキング用，竹





このエクササイズの特色の第 lは「スト ックを用いて行う」ことである。以下にス トックを活用
するメリ ットを示す。
1 ）安全性の確保






















































































































































分 類 リコンディション C ベーシ ックB
目的／対象 ロコモ改善＆後期高齢者 ロコモ予防
難易度 レノミjレI Cl レベル 2 C2 レベル 3 Bl レfてJレ4 B2 
フ スト ック 2点支持 補助的使用
フ ①遊脚足を前 ①遊脚足を前・、


















遊脚足 遊脚足ス 動作 10 秒静止 10 回上下動 10 秒静止 10 回上下動
カ ストック 2 点支持 補助的使用 2点支持
｜両 両足同時爪先立 両足同時爪先立
フ－ 両脚爪先立ち ち＆前足のみ爪 ち＆前足のみ爪 片脚爪先立ち
カ レ片脚 動作 先上げ 先上げン ズイカ、
10 秒静止 左右各 10 回 左右各 10 回 左右各 10 回
jレ
ス両 スト ック 2 点支持 補助的使用 2点支持




10 秒静止 左右各 10 回10 回 10 回
スト ック 2 点支持 補助的使用 2点支持
フ ノンステッフ。 ノンステ ッフ。 ステップン
ン 動作 左右各 10 秒 左右各 10 回 左右各 10 回 左右各 10 回
静止 ゆっくり上下動 ゆっくり上下動 踏み出し
スト ック 2 点支持 補助的使用
ス カ 4ステップ 3 ステップ 4 ステップ
ア モ 3 ステップ 右から 10 回 右左交互に出す 右左交互に出すツ ン、 右左各 10 回
フ カ 左から 10 回 10 回ずつ 10 回ずつ
ワl 運動
動作
前方→側方→後 前方→側方→後 前方→側方→後 前方→側方→後
ク 方→斜め前方→ 方→前クロス→ 方→斜め前方→ 方→前クロス→
斜め後方 後クロス 斜め後方 後クロス
① フラミンゴバランス
片足バランス運動を行う 。一例を挙ぱると， C レベルではストッ
クによる 2 点支持で顔を上に向けた状態で 10 秒間静止する運動





ンジという 3 種類のトレーニングを行う 。
アクティブ A
健脚維持









左右各 10 回 左右各 10 回
補助的使用 2点支持
片脚スクワ ット 両脚ジャンプ
左右各 10 回 10 回ジャンプ
補助的使用 2点支持
ステ ップ 両脚ジャンプ
左右各 10 回 左右交Eに切り替え
踏み出し 10 セットジ、ヤンプ
2点支持
3 ステップ 4 ステ ップ
右左交互に出す 右左交互に出す
スピードア ップ スピードア ップ












関連が強い。2点支持によって行う C レベルから， B レ
ベルでは片足スクワットに A レベルではジャンピング
スクワットに強度，難易度が上がる。






写真 14 ランジ C 静的
③ カモシカステップ












写真 16 カモシ力 C
クロスステップ
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Abstract 
We developed the exercise program named 'Power stock exercise' for preventing locomotive 
syndrome. The strong point of this program is that the person of various physical strength levels 
can carry out Even the elderly people to whom muscular power fell can practice the exercise. 
The strong point of this program is safety, and the 2nd strong point is being able to adjust the 
load of exercise. In addition, stock is utilizable also as an item for gaining the right training form. 
The main exercise consists of flamingo balance, kangaroo exercise, and antelope step. We think 
that they are effective in a balance function, the muscular power of the leg, and improvement in 
a step work. We will verify the effect of this exercise program from now on. 
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